FOGLALKOZTATO FUZET
1-2. osztalyosok szamara

EUROPAI UNIO ISKOLAGYUMOLCS- E5
ISKOLAZOLDSEG PROGRAM



Az Iskolagyumdlcs Program keretében zoldség- és gyl-
molcskostoltatasra nyilik lehetéség. Ennek alapjan vala-
szold meg az alabbi kérdéseket!

1. Melyik zoldséget és gylimolcsot szereted a legjobban?

2. Melyiket nem?
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3. Hetente hanyszor eszel zéldséget vagy gyimadlcsot
nyersen?

4. Hanyszor megfozve vagy parolva?

5. Azok kozil, amit kostoltal, melyik volt a legfinomabb?
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. Melyik volt a legszebb?

7. Volt olyan ami nem izlett?
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AZ .,EURQPAI UNIO ISKOLAGYUMOLCS- ES
ISKOLAZOLDSEG- PROGRAM" célja, hogy névelje a
gylimalcs- és zoldségfogyasztast a gyerekek
korében. A gylimolcsoket és zoldségeket a Program
ingyen biztositja.

Ovjuk egészségiinket!

Az egészséges életmod 10 pontja:

1. Egylink naponta 6tszor, tobbfélét!

2. Szomjoltasra a viz a legjobb valasztas!

3. Az elfogyasztott gabonak legalabb fele legyen
teljes kidrlés(!

4. Egyunk sokféle zoldséget és gylimdlcsot,
naponta tobbszor!

5. Fogyasszunk naponta legalabb fél liter
csokkentett zsirtartalmu tejet vagy tejterméket!

6. Egylink minden nap sovany husokat, hetente
tobbszor halat és tojast!

7. Allati zsiradékok helyett valtsunk névényi olajral

8. Etelizesitésre minél kevesebb s6t hasznaljunk,
valasszunk inkabb a kiilonféle fuszerekbdl!

9. Csokkentsiik a hozzdadott cukor mennyiségét!

10. Mozduljunk meg!




D|Elj05 magvak,

bab, tofu




Etkezz egészségesen!

Taplalkozasunk dsszetétele befolyasolja egészséglinket.
Megfeleld taplalkozassal elkerilheted a betegségeket.

| N Egészségtelen:

+ asokso

- a sok cukor fogyasztasa

+ ha valaki talsdlyos

« kevés zbldséget, gylmaolcsot és rostot fogyaszt

Kilénésen nagy a sotartalma:
+ asajtoknak
+ ételizesitéknek
« s6s ragcsalnivaldknak, chipseknek
- felvagottaknak
« kenyereknek és a leves poroknak

Probald ki, milyen finom zéldségsalatat tudnal Gsszeallitani!
Hozzdvaldk: sargarépa reszelve, karalabé kockazva, uborka,
paprika, paradicsom karikazva. S6 és cukor helyett szérj ra zold-
fliszereket: petrezselyem, kakukkf(i, rozmaring, bazsalikom.

A tulzott cukorfogyasztas is egészségtelen.
- Edesség helyett egyél inkdbb zéldséget, gylimélcsot.
» Cukrozott Gditdital helyett igyal vizet vagy frissen facsart
=) gylimdlcslevet!
«+ Reggelizz teljes kicrlésa péeksiteményt, sajat készitésd,
hozzaadott cukrot nem tartalmazoé gyimélcsjoghurtot.




A helyteleniil megvalasztott vagy tdl sok taplalék
elhizashoz, a tal kevés pedig alultiplaltsaghoz vezethet.

Keriild a tartasitoszeres és mesterseéges anyagbol keszilt
termekeket!




Tudtad?

A friss zoldségek és gyUmolcsok sok vitamint tartalmaz-
nak, amelyek megvédenek a betegségektdl. Minden gyii-

¥ mélcsnek mas-mas a vitamintartalma, ezért probalj meg

minél tobbfajtat fogyasztani beldle!

Az alma kivaloan hat az emésztésre! A, B, és C-vitamin.

Magnézium, natrium, kdlium. = ~ 2
Nyomelemek, kalcium, foszfor, vas.

A sargarapa a zdldségek kozott a legtobb kalciumot
tartalmazza.

Magas a karotin tartalma.

E- K-, B1-, B2-, B6-, C-vitamin. . \

Asvanyi anyagok kéziil kiemelkedé a foszfor, kilium és
natrium mennyisége,




. B1-, B2-, B6- és C-vitamin tartalma miatt

ajanlatos nyersen fogyasztani!

- Tartalmaz kalciumot, kaliumot,
magnéziumot, vasat, valamint meszet és foszfort is.

Egészséges nasik: " "1:: "

almachips 2 pi
gylimolcssalata L J
mandula, mogyord, dié VT .




Egészséges kviz

Hizd at, ami egészségtelen!

gyl mélcskosir

Allitsd sorrendbe a kdvetkezé rajzokat!




Az alabbi két rajz latszolag egyforma.
Elrejtettink 6 apro kilonbséget. Megtalalod mind a 6-ot?
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Palyazati felhivas

Palyazat cime
A Szatmarkert -Hod4sz Szovetkezet
»~Az Egészséges csalad” cimi rajz versenye didkok szdmara

oy,

Nevezési feltételek

A részletes informaciok megtalalhatéak a www.iskolaalma.hu oldalon.
Erdekl6dni a 30/458-4544 és 30/333-7923 telefonszamokon is lehet.

A e —,

Palyazat beadasi hatarideje
2018. majus 25.

A palyazat bekiildésének helye
Szatmérkert - Hodasz szovetkezet
4400 Nyiregyhaza, S6lyom utca 3. 1/1.

Eredményhirdetés
A hdromtagu zs(ri dontését levélben megkiildjiik és honlapunkon
megjelentetjik.

Nyeremények
l.helyezett: ajandékcsomag 7.000 Ft értékben
ILhelyezett: ajandékcsomag 5.000 Ft értékben
I1l. helyezett: ajandékcsomag 3.000 Ft értékben

A dijazott gyermekek iskoldi 20.000 Ft érték(i tdamogatésban
részesilnek.




ISKOLANK RESZT VESZ AZ EUROPAI UNIO
PENZUGYI TAMOGATASAVAL

FINANSZIROZOTT EUROPAI ISKOLAGY UMOLCS- ES
ISKOLAZOLDSEG-PROGRAMBAN
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